Trpite chronickym zilovym ochorenim? Mame pre Vas niekolko jednoduchych rad.

V letnom obdobi sa vsetky priznaky ochorenia ciev zvyraziiuju, a to v dosledku vyssich teplot a sine¢ného svitu.

Okrem toho dochadza ¢asto k rezimovym zmenam, ktoré priznaky tiez zhorsuju. Ci uz je to vplyv éasu dovoleniek, cestovania,
alebo iba zniZzenou disciplinou pri dodrZovani spravneho stravovania a pohybu.

KedZe Vam v letnom obdobi priznaky ako st opuchy, taZzoba néh, napitie v nich, mézu zneprijemiovat vsedné i volhé dni,
uvadzame niekolko rad.

VSEOBECNE ODPORUCANIA PRI ZILOVOM OCHORENI V LETE

Diétny rezim

Strava by mala byt i v letnom obdobi bohata na vlakninu, preto doporucujeme vyuzit dostupnost cerstvého ovocia a zeleniny, ktora by
mala vo Vasom jedalnicku prevazovat nad tukmi a sacharidmi. | v lete doporucujeme zaradovat celozrnné pecivo a cestoviny. Okrem
vyssieho prijmu zeleniny doporucujeme zvysit i mnozstvo tekutin minimalne na 1,5 - 2 litre. Vyvarujte sa nadmernej konzumacii alkoholu,
silnej kavy a cajov. Jedzte radsej Castejsie a menej, i ked budete cestovat. Snazte sa tiez o dodrziavanie pravidelného vyprazdnovania.

Pohyb

V letnych mesiacoch sa snazte dostatocne hybat. Fyzicka aktivita by mala byt primerana Vasmu zdravotnému stavu. Pri praci svalovej
pumpy sa pri pohybe zlepsuju obehové pomery v koncatinach. Zaradte do svojho programu pravidelné prechadzky, alebo turistiku,
nenaro¢né cviky a podla moznosti aj jazdu na bicykli a plavanie.

Snazte sa pocas dna aspon 30krat preniest vahu zo Spic¢ky na patu alebo kruzit nohami v ¢lenkoch. Uvadzame aj dalsie ucinné
a jednoduché cviky (najdete na druhej strane).

Chladenie n6h

Ked' je vonku prili$ hortco, doporuc¢ujeme chladenie néh studenou sprchou v kombinacii s masirovanim od chodidla smerom hore.
Maséze studenou vodou trénuju cievny systém a prispievaju k zlepseniu névratu krvi k srdcu. Sprchovanie je prospesné aj pri vredoch,
pretoze prudom vody sa odstrafiuju zvysky masti.

Ked méte moznost chodit v studenej vode (v potoku, v jazere, v mori), vyuzite chladenie v kombinacii s masazou chodidel kamienkami.

Lieky

Pravidelne uzivajte lieky, ktoré Vam predpisal lekdr a nezabudnite si ich pribalit na cesty a dovolenku. Navstivte svojho lekara este pred
obdobim dovoleniek a nechaje sa vysetrit a predpisat si dostatocné mnozstvo liekov do najblizsej kontroly. Vas lekar Vam doporuci lieky
na Vase problémy s nohami, nazyvané venofarmaka.

UPOZORNENIE: Pri chronickom zilovom ochoreni dochadza k neustdle sa rozvijajicim zmenam na cievach (progresivny
proces), preto je dolezité uzivat venofarmaka DLHODOBO (aj ked' sa vytratia priznaky ako su bolest, opuchy a tazoba
v nohach).



Oblecenie

V letnych mesiacoch je potrebné dbat na pohodiné a vzdusné (v

oblecenie a obutie. Snazte sa vyhnut vysokym a velmi nizkym
podpéatkom, rovnako ako Uzkemu obleceniu.

RADY NA CESTY A DOVOLENKU
Cestovanie

Pri cestovani si robte prestavky, minimalne kazdé dve hodiny. Ked' nemate
moznost zastavit, cvite aspor nohami. Vyssie uvedené cviky mozete
opakovat kazdu pol hodinu. Pri cestovani vlakom, autobusom alebo
lietadlom, sa skuste podla moznosti, pravidelne poprechadzat ulickou.

Odpocivanie

Najlepsie je na dovolenke kombinovat $port s kultirou a odpocinkom v lahu.

Vyuzite Cas volna k oddychu a to aj pocas dna. Pri lezani si snazte vylozit nohy tak, aby boli vo zvysenej polohe. Snazte sa vhodne
Sportovat, nie vsak v case najvyssich teplot. V tomto case je vhodné navstevovat muzea a kultirne pamiatky, kde je obycajne tien
a chladdok. Snazte sa vyhnut dlhému stétiu pri prehliadkach. Pri opalovani sa natrite opalovacimi pripravkami s vysokym ochrannym
faktorom. Vynechajte pobyt na sinku v ¢ase od 11 do 16 hodiny. Pri vyskyte hmyzu si chrante pokozku repelentnym pripravkom, aby sa
kozné prejavy po bodnuti hmyzom nezhorsili.

CVIKY NA ZLEPSENIE KRVNEHO OBEHU V ZILACH
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